
14
RECETTES 

VÉGÉTALES

par les cuisiniers 
des lycées de la 
région Occitanie



PRÉPARATION
Tremper les haricots pendant 12h la 
veille, puis les cuire dans l'eau 
bouillante salée.

Peler, laver, tailler les carottes en 
grosse mirepoix.

Laver les poireaux et émincer 
finement.

Faire suer sans coloration les 
oignons et poireaux dans l'huile 
puis ajouter les carottes.

Tailler les champignons en gros 
morceaux. 

Suer 5 minutes, déglacer au vin 
blanc et réduire. Ajouter 13 l de 
bouillon de légumes et laisser cuire. 
5 minutes avant la fin de cuisson, 
ajouter les champignons frais.

Réaliser un roux puis lier la sauce. 
Verser sur les haricots cuits.

Réchauffer, ajouter la crème liquide 
et rectifier l'assaisonnement. 
Parsemer de persil.

Conseil : servir avec un riz 
parfumé.

INGRÉDIENTS
Carottes 4kg
Champignons de Paris 2,6 kg
Crème végétale (30% MG) 1,3 l
Farine T55 0,6 kg
Mogettes 6,6 kg
Oignons 2,25 kg
Poireaux 1,3 kg
Roux blanc (végétal) 600 ml
Vin blanc 2,3 l

Bouillon de légumes
Huile d'olive
Persil
Poivre gris moulu
Sel

BLANQUETTE DE 
MOGETTES DE VENDÉE

100 PORTIONS DE 170 G

Christophe André, lycée agricole de Montauban Capou





PRÉPARATION
Laver et désinfecter les choux- 
fleurs, les oignons, l'ail, la coriandre 
et le gingembre.

Couper en fleurettes les choux- 
fleurs, émincer les oignons, ciseler 
la coriandre et hacher l'ail et
le gingembre.

Cuire en four vapeur le chou-fleur 
en fleurette. 

En sauteuse, chauffer l'huile, 
ajouter l'oignon, l'ail, le gingembre 
et les épices, laisser cuire 5 min.

Ajouter le reste des ingrédients, 
excepté la coriandre et laisser 
mijoter 20 min.

Dresser en bacs gastro et 
saupoudrer de coriandre à l'envoi.

INGRÉDIENTS
Ail 350 g
Cumin 12 g
Curry 35 g
Paprika 12 g
Gingembre 20 g
Lait de coco 3 l
Oignons 2,5 kg
Pois chiches (cuits) 20 kg
Tomates pelées concassées 10 kg

Coriandre
Huile d'olive
Sel fin

CURRY DE CHOUX- 
FLEURS ET POIS CHICHES

100 PORTIONS DE 150 G

Brice Labedan, lycée Simone Veil de Gignac



Carottes 4 kg
Citron vert 1,2 kg
Courgette 4 kg
Curry 40g
Échalote hachée 1 kg
Lait de coco 12 l
Pois chiches (cuits) 10,6 kg
Poivrons rouges 4 kg
Fève de soja 4 kg
Tomates pelées concassées 4 kg
Tomates 4 kg 

Bouillon de légumes
Huile de colza
Poivre blanc moulu
Sel fin

INGRÉDIENTS

CURRY DE POIS 
CHICHES AU LAIT DE 

COCO

100 PORTIONS

CHILI SIN 
CARNE

INGRÉDIENTS
Bouillon de légumes 1 poche
Concentré de tomate 1 boîte
Coulis de tomates 4 boîtes
Haricots rouges 6 boîtes
Lentilles vertes 15 kg
Maïs 3 boîtes

Cumin
Curcuma
Épices chili
Papika
Piment oiseau

Laurent Hicter, lycée Docteur Lacroix de 
Narbonne

Jean-Jacques Paraire, lycée Pierre-Paul Riquet de 
Castelnaudary



INGRÉDIENTS
Ail 500 g
Carottes 2,5 kg
Émincé végétal 10 kg
Oignons 2,5 kg
Poivrons rouges 5 kg
Concentré de tomates 2 kg
Tomates pelées concassées 8 kg

Piment d'espelette
Poivre gris moulu
Sel fin

EMINCÉ BASQUAISE

100 PORTIONS DE 150 G

Sébastien Gaillard, lycée Pierre Mendès France de Montpellier



PRÉPARATION
Rincer puis cuire les lentilles en les
laissant légèrement croquantes et les
refroidir.

Laver les légumes. Couper les
poivrons en lanières. Couper les
carottes en bâtonnet. Émincer les
oignons. Couper les PDT en morceaux
moyens (cela
permettra qu'ils restent visibles au
dressage). Ciseler la coriandre
grossièrement (pas trop fin).

Dans la sauteuse, faire suer carottes,
oignons, 50% des poivrons, haricots
plats et 
petits pois.

Mouiller à hauteur et laisser mijoter
10 minutes.

Verser le lait de coco, les épices 50%
de la coco râpée. Ajouter les PDT.
Laisser mijoter le temps que les PDT
soient presque cuites.

Ajouter les lentilles et le reste de
poivrons. Lier si besoin. Laisser
mijoter pour que tout soit cuit.

Rectifier l'assaisonnement, puis mettre
la coriandre et le reste de noix de
coco râpée avant le service.

Servir avec un riz basmati.

INGRÉDIENTS
Carottes 2,5 kg
Coriandre 200 g
Curcuma 30 g
Curry 150 g
Haricots plats 2,5 kg
Lait de coco 10 l
Lentilles vertes (sèches) 2,5 kg
Noix de coco râpée 2 kg
Oignons 2,5 kg
Pommes de terre 10 kg
Petits pois 2,5 kg
Poivrons rouges 2,5 kg
Poivrons verts 2,5 kg

Poivre gris moulu
Sel fin

DAHL DE LÉGUMES À 
L'INDIENNE

100 PORTIONS DE 250 G

Cyril Bourreau, lycée La Cazotte de Saint-Affrique





PRÉPARATION
Cuire les lentilles. Bien égoutter.

Émincer les oignons, suer.

Ajouter les carottes taillées
finement et l'ail jusqu'à pleine
cuisson.

Mélanger lentilles, carottes, oignons
et flocons d'avoine jusqu'à obtenir
une texture ferme et un mélange
homogène.

Former les galettes à l'emporte
pièce.

Saisir en sauteuse.

Peut se servir avec une brunoise de
légumes crémée en guise de sauce
et / ou la sauce tahin-citron. 

INGRÉDIENTS
Ail haché 200 g
Carottes 2,4 kg
Cumin 40 g
Flocons d'avoine 1 kg
Jus de citron 240 g
Lentilles corail (sèches) 3,2 kg
Oignon rouges 800 g
Paprika 40 g

Huile d'olive
Poivre blanc moulu
Poivre gris moulu
Sel fin

GALETTES MOELLEUSES 
DE LENTILLES CORAIL

100 PORTIONS DE 200 G

SAUCE TAHIN-
CITRON
Ail haché 10 g
Tahin (purée de sésame) 40 g
Vinaigre de cidre 15 ml
Jus de citron 15 cl

Denis Vasseur, lycée Joan Miró de Perpignan
 





PRÉPARATION
Laver et désinfecter les végétaux
selon le protocole en vigueur.

Faire tremper les pois cassés 2h.

Émincer les oignons, hacher l'ail.
Selon la saison, couper les aubergines
en cubes grossièrement.

Faire suer oignons et ajouter les pois
cassés, assaisonner, laisser rissoler 5
min puis mouiller à hauteur avec le
bouillon. Laisser cuire jusqu'à ce que
les pois soient fondants.

Cuire en four mixte les aubergines
15/20 min à 160°C. 

Ajouter les tomates, l'ail haché, l'huile
et assaisonner avec les épices.

Procéder au montage en alternant
couches de légumes, couche de pois
cassés, coupe de pâte à lasagnes.
Finir par une couche de légumes.

Mélanger la crème végétale, la
poudre d'amande, l'ail semoule et
assaisonner. 

Répartir ce mélange sur les lasagnes
et passer 25 min au four à 170°.

Servir à la sortie ou maintenir en
enceinte.

INGRÉDIENTS
Ail 200 g
Ail semoule 100 g
Aubergine 15 kg
Crème liquide végétale 2 l
Épices cajun 250 g
Lasagnes en plaques 3 kg
Oignons 2 kg
Pois cassés 5 kg
Poudre d'amande 1 kg
Tomates pelées concassées 7,5 kg

Poivre gis moulu 
Sel fin

LASAGNES DE POIS 
CASSÉS ET AUBERGINES

100 PORTIONS DE 250 G

Brice Labedan, lycée Simone Veil de Gignac





BÉCHAMEL
Farine 850 g
Margarine 625 g
Bouillon de légumes 9 L
Muscade 
Sel et poivre

Porter à ébullition le bouillon avec 
le poivre, le sel et la muscade.

Dans un rondeau, faire fondre la 
margarine. Ajouter la farine 
tamisée. Mélanger au fouet. Cuire 
le roux sans coloration. Au terme 
de sa cuisson, il doit être mousseux 
et blanchi.

Verser le bouillon chaud sur le 
roux. Laisser cuire 10 minutes 
environ sans cesser de remuer la 
masse. Rectifier l’assaisonnement. 
Émulsionner la sauce au mixeur. 
Réserver au chaud.

PESTO VERT
Basilic 15 bottes
Ail haché 150 g
Pignons de pin ou graines de
tournesol 400 g
Huile d'olive 1,5 l
Sel fin

Au cutter, hacher finement les
pignons ou graines de tournesol,
les feuilles de basilic, le sel et l’ail.

Débarrasser les éléments hachés
dans une calotte.
Dans la calotte, au fouet,
incorporer l’huile d’olive aux
éléments hachés comme pour une
mayonnaise.

On peut aussi mixer et monter
tous les éléments dans le cutter, si
sa capacité
est assez grande.

Si le pesto est trop solide, on
pourra le détendre avec de l'huile
d'olive ou de l'eau.

BÉCHAMEL - "VARMESAN" - 
PESTO VERT

100 PORTIONS

"VARMESAN"
Poudre d'amande 1 kg
Ail semoule 75 kg
Levure de bière 350 g
Sel fin 50 g

Verser la poudre d'amande, l'ail 
semoule, la levure de bière et le
sel. Mixer l'ensemble. Réserver



PRÉPARATION
Réaliser le parmesan végétal et le 
pesto vert. Réserver.

Réaliser la béchamel végétale 
avec la margarine, la farine et le 
bouillon de légumes dilué ou 7 l 
de lait de soja. Assaisonner la 
béchamel.

Tailler les courgettes et carottes 
en lamelles. Cuire 10 minutes en 
vapeur.

Ajouter le pesto aux légumes 
cuits. Réserver.

Émincer l'oignon, le faire suer en 
sauteuse.

Ajouter le concassé de tomates, 
puis l'égrené végétal. 
Assaisonner.

Trancher les tomates et les 
ajouter au mélange.

Dresser les lasagnes avec les 
plaques, les légumes, la béchamel 
et la sauce tomate. 

Gratiner avec le parmesan 
végétal.

INGRÉDIENTS
Bouillon de légumes 7 l
Carottes 5 kg
Courgette 5 kg
Égréné végétal soja 4 kg
Farine T55 500 g
Lasagnes en plaques 4 kg
Margarine 500 g
Oignon 2 kg
Parmesan végétal 1,4 kg
Pesto vert 2 kg
Tomates 5 kg

Muscade 
Poivre gris moulu
Sel fin

LASAGNES AUX LÉGUMES 
FRAIS ET PARMESAN VÉGÉTAL

100 PORTIONS DE 250 G

Denis Vasseur, lycée Joan Miró de Perpignan
 



PRÉPARATION
Tailler en brunoise les carottes, 
aubergines et oignons.

Faire revenir avec l'huile d'olive 
et ajouter 1,2 kg des 
champignons.

Parallèlement, cuire les pommes 
de terre avec la peau au four, les 
écraser cuites.

Cuire les châtaignes puis les 
concasser.

Ajuster l'assaisonnement, puis 
procéder à l'assemblage des 
éléments à l'emporte pièce.

Cuire 15 minutes à 140 °C.

Démouler, décorer puis servir.

Pour la sauce, cuire dans le lait 
d'avoine les champignons 
restants, mixer.

Conseils : oignons doux des 
Cévennes et pommes de terre 
Marabel

INGRÉDIENTS
Aubergine 500 g
Carottes 1 kg
Champignons (mélange forestier) 
1,5 kg
Châtaignes 500 g
Ciboulette 300 g
Jus d'avoine 1 l
Oignons 1,5 kg
Persil 300 g
Pommes de terre rondes 2 kg
Tomates cerises 500 g

Huile d'olive
Poivre gris moulu
Sel fin

PAVÉ CÉVENOL

100 PORTIONS DE 170 G

Lionel Esperou, lycée Victor Hugo de Lunel



PRÉPARATION
Ouvrir les aubergines en deux, 
une demi-pièce par personne.

Huiler, saler et les cuire au four 
30 min à 180 °C.

Tailler les légumes en brunoise 
(courgettes, oignons, 
champignons, carottes, poivrons) 
et couper les tomates cerise en 
deux. 

Les faire sauter avec un peu de 
coloration, y incorporer les pois 
chiches mixés grossièrement et les 
lentilles.

Lorsque ce mélange est réalisé, 
additionner le coulis de tomate, le 
basilic et l’assaisonnement 
nécessaire. 

Dresser ensuite en quenelle le 
mélange sur la demi-aubergine 
cuite, puis décorer avec des 
feuilles de basilic et des graines 
de sésame.

INGRÉDIENTS
Aubergines 50 pièces
Coulis de tomates 2 l
Courgettes 1,5 kg
Oignons 750 g
Champignons 0,150 kg
Carottes 500 g
Huile d’olive 2 l
Lentilles 1,5 kg
Pois chiche 1,5 kg
Poivrons 500 g
Tomates cerises 800 g

Basilic frais (décor et
assaisonnement)
Graines de sésame (décor) 
Poivre
Sel 

L'AUBERGINE 
ENSOLEILLÉE

100 PORTIONS

Lionel Esperou, lycée Victor Hugo de Lunel





PRÉPARATION
Cuire les céréales 
individuellement.

Tailler en brunoise les légumes, 
les faire sauter. 

Mélanger les céréales et les 
légumes. Intégrer le tofu taillé en 
petits cubes. 

Ajouter le lait d’épeautre et 
l’assaisonnement.

INGRÉDIENTS
Carottes 2 kg
Champignons 1 kg
Courgettes 1 kg
Échalotes 600 g
Épeautre 4 kg
Huile de tournesol 500 ml
Lait d'épeautre 2 l
Lentilles corail 2 kg
Pois cassés 2 kg
Poivrons rouges 1 kg
Tofu 1 kg

Curcuma
Curry fort
Poivre
Sel

L'AMALGAME

100 PORTIONS DE 140 G

Lionel Esperou, lycée Victor Hugo de Lunel





PRÉPARATION
Émincer en julienne les pommes
de terre crues, les carottes crues,
les poivrons crus, y additionner
les échalotes ciselées crues, les
lentilles et les pois cassés cuits. 

Assaisonner le mélange, y
adjoindre l’huile d’olive. 

Mouler ensuite dans un cercle
individuel et bien compacter. 

Cuire 25 min à 180 °C. Avant de
démouler, compacter le mélange
à chaud et le refroidir. 

Décorer avant la remise en
température. Servir additionné
d’un coulis de tomates.

INGRÉDIENTS
Asperges 1 kg (décor)
Carottes 4 kg (dont 1 kg décor)
Ciboulette 1 bouquet (décor)
Coulis de tomates 4 l
Échalotes 600 g
Huile d'olive 1 l
Lentilles 3 kg
Pois cassés 3 kg
Pois chiches 3 kg
Poivrons verts 6 pièces
Poivrons rouges 6 pièces
Tomates cerises 1 kg (décor)

Épices tandoori
Poivre
Sel

L'HÉXAGONAL

100 PORTIONS

Lionel Esperou, lycée Victor Hugo de Lunel





PRÉPARATION
Laver la courge, enlever la peau
et tailler en quartier.

Sur une plaque gastro avec
papier sulfurisé, disposer les
quartiers de courge. 

Ajouter l'huile d'olive et le miel,
et assaisonner avec le sel et le
poivre.

Cuire à 180 °C pendant 20 à 30
min.

INGRÉDIENTS
Courges 15 kg
Cumin 20 g
Huile d'olive 500 ml
Miel 600 g

Poivre moulu
Sel fin

COURGES RÔTIES AU MIEL ET 
CUMIN

ACCOMPAGNEMENT 
POUR 100 PORTIONS

Fabien Dubois, lycée Jean Jaurès de Saint-Clément-de-Rivière


